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 هقذهِ

 Understandingیٚ ٗد٘ٞػ٠ ٠ً حبكْ تلاؽ ُش١ٝی اص اػبتیذ ٝ داٛـدٞیبٙ سؿت٠ تـزی٠ ٗی ثبؿذ، ؿبْٗ ٌٛبت ٢ٖٗ ًتبة ا

Nutrition  .سٟ ثذی٢ی اػت دس خ٘غ آٝسی ٌٛبت ایٚ ًتبة، ث٠ اػتخشاج ٌٛبت ٢ٗ٘ی ٠ً دس ًتبث٢بی ًشاٝع ٝ ٗذسٙ اؿبٗی ثبؿذ

 ١2012٘چٜیٚ ثخؾ اكّٞ تـزی٠ ًشاٝع ٝیشایؾ  .ٛـذٟ اػت، ثؼٜذٟ ًشدٟ ایٖ ٝ ػبیش ٌٛبت ٝ تٞضیحبت تٌشاسی اسائ٠ ٛـذٟ اػت

تش ًتبة حزف ُشدیذٟ اػت ٛیض دس اٛت٢بی ایٚ زی ١ب ثٞدٟ ٝ دس ٝیشایؾ ١بی خذیذ٠ً ؿبْٗ ٗجبحث دسؿت ٗـزی ١ب ٝ سیضٗـ

حبضش داٝعٔجیٚ آصٗٞٙ ١بی ًبسؿٜبػی اسؿذ ٝ دًتشای ػٕٔٞ تـزی٠ ١ؼتٜذ ٠ً ثتبصُی  ًتبة اسائ٠ ؿذٟ اػت. ٗخبعجیٚ اكٔی ًتبة

ث٠ ٜٗبثغ اٗتحبٛی آ٢ٛب اكضٝدٟ ؿذٟ اػت. اٗیذٝاسیٖ دس  2012ٝ ثخؾ اكّٞ تـزی٠ ًشاٝع  Understanding Nutritionًتبة ١بی 

 یٖ. ٗؼیش ٗٞكویت داٛـدٞیبٙ پشتلاؽ ٝ ثب اِٛیضٟ هذٗی ١ش چٜذ ًٞچي ثشداؿت٠ ثبؿ

 

 ثب آرسٍی هَفقیت
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 سالن غذایی رصین یک ریشی : تزًاههاٍلفصل 

 (Understandingکتبة  2)فصل 

 ٗٞاد ؿزایی سا ثش اػبع تشاًٖ ٗٞاد ٗـزی ٗوبیؼ٠ ًٜیذچ٠ِٛٞ 

 ½ُشٕ ، ٝ ٗیٔی 300ٓیٞاٙ ؿیش حذٝد  1ؿٞیذ: ٗتٞخ٠ ش ٝػذٟ دس ١سا یي سٝؽ ثشای اسصیبثی ٗٞاد ؿزایی ایٚ اػت ٠ً ث٠ ساحتی ػ٢ٖ ٗٞاد ٗـزی آ٢ٛب 

ی ػجضی ؿٔـٖ ًٔؼیٖ داسد. ی ؿیش ػ٠ ثشاثش ثیـتش اص ٝػذًٟٜذ. ث٠ ایٚ تشتیت ٝػذُٟشٕ اص ًٔؼیٖ سا كشا١ٖ ٗیٗیٔی 100ٓیٞاٙ ػجضی ؿٔـٖ حذٝد 

 یٞاٙ اص ػجضی ؿٔـٖ سا اٛتخبة ًٜذ. ٓ ½ٝ  1ٓیٞاٙ ؿیش یب  1تٞاٛذ ُشٕ ًٔؼیٖ، ١ش كشد ٗیٗیٔی 300ثشای دسیبكت 

 85ػ٢ٖ ٗٞاد ٗـزی آ٢ٛب دس ًیًٔٞبٓشی. ؿیش ثذٝٙ چشثی حذٝد  -ساٟ ٌٗ٘ٚ دیِش ثشای اسصیبثی ٗٞاد ؿزایی داٛؼتٚ تشاًٖ ٗٞاد ٗـزی آ٢ٛبػت

 ًیًٔٞبٓشی توؼیٖ ًٜیذ:   ُشٕ سا ثش ی تشاًٖ ٗٞاد ٗـزی، ٗیٔید١ذ. ثشای ٗحبػج٠ُشٕ ًٔؼیٖ تخٞیْ ٗیٗیٔی 300ًیًٔٞبٓشی ١٘شاٟ ثب 

ُشٕ ثش ًیًٔٞبٓشیٗیٔی 3.5ًیًٔٞبٓشی ;  85/ ُشٕ ًٔؼیٖٗیٔی 300  

 ًٜذ:ُشٕ ًٔؼیٖ كشا١ٖ ٗیٗیٔی 100ًیًٔٞبٓشی ١٘شاٟ ثب  ١15٘یٚ ٗحبػج٠ سا ثشای ػجضی ؿٔـٖ اٛدبٕ د١یذ، ٠ً 

 ُشٕ ثش ًیًٔٞبٓشیٗیٔی 6.7ًیْ.ًبٓشی;  15ُشٕ ًٔؼیٖ/ ٗیٔی 100

ی تشاًٖ ٗٞاد ٗـزی ثیـتش اػت. ػجضی ؿٔـٖ داسای تشاًٖ ًٔؼیٖ ثیـتشی ٛؼجت ث٠ ؿیش اػت. آ٢ٛب ًٔؼیٖ ش ًیًٔٞبٓشی ثیـتش ٛـبٙ د١ٜذُٟشٕ ثٗیٔی

-د١ذ. ١ش دٝ ساٟ اعلاػبت ثب اسصؿی اسائ٠ ٗیًٜٜذ، اٗب ؿیش ٗیضاٙ ًٔؼیٖ ثیـتشی دس ١ش ٝػذٟ اسائ٠ ٗیثیـتشی ثش ًیًٔٞبٓشی ٛؼجت ث٠ ؿیش كشا١ٖ ٗی

ٝ  1-یي سا ثیـتش دٝػت داسیذثبؿذ ایٚ اػت ٠ً ؿ٘ب ٗلشف ًذا٠ًٕ ثب یي اسصیبثی ٝاهؼی ١٘شاٟ اػت. آٙ چیضی ٠ً ٢ٖٗ ٗیًٜذ، ث٠ خلٞف صٗبٛی

ٓشی ًیًٔٞب ١40ب ؿ٘ب سا اصحذٝدُشٕ ًٔؼیٖ سا اص ١ش ًذإ دسیبكت ًٜیذ، اٗب ػجضیٗیٔی 300تٞاٛیذ ٓیٞاٙ ؿیش؟ ؿ٘ب ٗی 1ٓیٞاٙ ػجضی ؿٔـٖ یب  ½

 ًٜیذ ایٚ ٗوذاس ثیـتش اػت#.ًٜٜذ $اُش اص ؿیش ًبْٗ اػتلبدٟ ٗیحلظ ٗی

ی ٗـبث٠ ثشای پشٝتئیٚ، ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ، ًٜٜذ. ٗحبػج٠دس خبعش داؿت٠ ثبؿیذ، ًٔؼیٖ ت٢ٜب یٌی اص ثؼیبسی ٗٞاد ٗـزی اػت ٠ً ٗٞاد ؿزایی تبٗیٚ ٗی

 -ًٜذػجضی ؿٔـٖ دس ١ش دٝ حبٓت $ پشٝتئیٚ / ًیًٔٞبٓشی ٝ پشٝتئیٚ/ ٝػذٟ# كشا١ٖ ٗیپشٝتئیٚ ثیـتشی ٛؼجت ث٠ د١ذ ٠ً ؿیش ثذٝٙ چشثی ٛـبٙ ٗی

 .ًٜذ ٗیتشًیت تٜٞع ثب تشاًٖ ٗٞاد ٗـزی ث٠ اع٘یٜبٙ اص ًلبیت ٠٘١ ٗٞاد ٗـزی ً٘ي ثٜبثشایٚ تشاًٖ پشٝتئیٚ ؿیش ثیـتش اػت. 

 27ثشًٝٔی تبصٟ پخت٠ ؿذٟ $ٓیٞاٙ اص  ½ُشٕ تیبٗیٚ# سا ثب ٗیٔی 0.09بٓشی، ًیًٔٞ 174اٝٛغ اػتیي ثذٝٙ اػتخٞاٙ $ 3: تشاًٖ تیبٗیٚ دس یذاٗتحبٙ ًٜ

 ُشٕ تیبٗیٚ# ٗوبیؼ٠ ًٜیذ.ٗیٔی 0.05ًیًٔٞبٓشی، 

 : how to 2-2کبدر  -1

 ٗوبدیش ؿخلی سٝصا٠ٛ سا ٗحبػج٠ ًٜیذچ٠ِٛٞ 

 اص ؿخلی ٗد٘ٞػ٠ یي تٞاٛیذٟ اػت، اٗب ؿ٘ب ٗیًیًٔٞبٓشی دسیبكت عشاحی ؿذ 2000ثشای دسیبكت  ٗوبدیش سٝصا٠ٛ سٝی ثشچؼت ١بی ٗٞاد ؿزایی

ی ١ذف سٝصا٠ٛ ثشای چشثی، ًیًٔٞبٓشی. ثشای ٗحبػج٠ 1500 ًٜیذ. ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ ػٜدؾ دسیبكت ٗحبػج٠ خٞد اٛشطی ٗیضاٙ ثشاػبع سا سٝصا٠ٛ ٗوبدیش

 دسكذ ضشة ًٜیذ: 30دسیبكت اٛشطی سا دس 

 ًیًٔٞبٓشی اص چشثی 450ًیًٔٞبٓشی اص چشثی ;  0.30 ×ًیًٔٞبٓشی  1500

 ُشٕ چشثی 50ًٔیًٞبٓشی/ُشٕ ;  9 ÷ًیًٔٞبٓشی اص چشثی  450

 ًیًٔٞبٓشی دسیبكت اػتلبدٟ ؿذٟ ثشای ٗوبدیش سٝصا٠ٛ اػت: 2000دسكذ اص  75ًیًٔٞبٓشی  1500تٞاٛذ ٗحبػج٠ ًٜذ ٠ً اص ػٞی دیِش، یي كشد ٗی

 0.75ًیًٔٞبٓشی; 2000÷ًیًٔٞبٓشی 1500

075×100;75" 

ث٠ كٞست سػذ$ یب ً٘تش دس ایٚ ٗثبّ#. دسكذ آٙ ٗی 75ًیًٔٞبٓشی ث٠  1500ی دسكذ ٗوبدیش سٝصا٠ٛ، كشد ٗلشف ًٜٜذٟ 100ی اػتلبدٟ ػپغ ث٠ خب
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 " اػتلبدٟ ًشدٟ اػت:140ًیًٔٞبٓشی  2800ی ًٜٜذٟٗـبث٠ كشد ٗلشف

 "140یب  1.40ًیًٔٞبٓشی ; 2000÷ًیًٔٞبٓشی2800

 اكلاح ٛ٘بییذ. 55ًیًٔٞبٓشی ٗحبػج٠ ًٜیذ ٝ دسكذ ٗوبدیش سٝصا٠ٛ سا ثشای یي ٓیجْ ؿزایی دس كلح٠  1800سطیٖ  : ٗوبدیش سٝصا٠ٛ سا ثشاییذاٗتحبٙ ًٜ

 : h2-2جذٍل -2

 خٞاساٙٗٞاد ٗـزی اكٔی ُیبٟخٞة  خذّٝ ٜٗبثغ

 هَاد هغذی غلات ّبسجشی ّبهیَُ غذاّبی پزٍتئیٌی شیز رٍغي

ؿیش، پٜیش، ٗبػت  

$ثشای ُیب١خٞاساٙ 

 لاًتٞ#

١ب، ١ب، آخیْثبت، دا٠ٛحجٞ

ت٘پ٠، ٗحلٞلات ػٞیب $

تٞكٞ، ثشُش ُیب١ی#، تخٖ 

 #ٗشؽ $ثشای ُیبٟ خٞاساٙ اٝٝ

 1پشٝتئیٚ ؿلات ًبْٗ  

حجٞثبت $ٓٞثیبی چـٖ   

 ثٔجٔی، ػذع، ٓٞثیبی هشٗض#

١بی ٗیٟٞ

خـي 

$صسدآٓٞ، آٓٞ 

خـي، 

 ًـ٘ؾ#

١بی ػجضی

 ثشٍ ػجض تیشٟ

$اػلٜبج، 

 ػجضی ؿٔـٖ#

 ؿلات ؿٜی

-ٟ، دا٠ٛؿذػبصی

١بی ًبْٗ ٝ ؿٜی 

 ؿذٟ

 آ١ٚ

ؿیش، پٜیش، ٗبػت  

$ثشای ُیب١خٞاساٙ 

 لاًتٞ#

حجٞثبت $ٓٞثیبی ُبسثبٛضٝ، 

ٓٞثیبی هشٗض، ٓٞثیب ػجض#، 

ی ًذٝ ١ب $تخ٠٘آخیْ، دا٠ٛ

 تٜجْ#

ؿلات ؿٜی ؿذٟ،   

 ١بی ًبْٗدا٠ٛ

 سٝی

ؿیش، پٜیش، ٗبػت  

$ثشای ُیب١خٞاساٙ 

لاًتٞ# ، ؿیش ػٞیبی 

 ؿٜی ؿذٟ

ی ی ؿذٟت ؿٜٗحلٞلا

١ب ػٞیب، آخیْ$ثبدإ#، دا٠ٛ

 ی ًٜدذ#$دا٠ٛ

ی ٗیٟٞآة

ؿٜی ؿذٟ، 

 اٛدیش

١بی ػجضی

ثشٍ ػجض تیشٟ 

$ًٖٔ ثٞى 

چٞی، ثشًٝٔی، 

ًٖٔ ػجض، ًٖٔ 

پیچ، خشدّ 

چیٜی، ػجضی 

 ؿٔـٖ، ؿب١ی#

 ًٔؼیٖ ؿلات ؿٜی ؿذٟ،

ؿیش، پٜیش، ٗبػت  

$ثشای ُیب١خٞاساٙ 

لاًتٞ# ، ؿیش ػٞیبی 

 ؿٜی ؿذٟ

شؽ$ثشای ُیب١خٞاساٙ تخٖ ٗ

 اٝٝ#، ٗحلٞلات ؿٜی ؿذٟ

 B12ٝیتبٗیٚ  ؿلات ؿٜی ؿذٟ،  

ؿیش، پٜیش، ٗبػت  

$ثشای ُیب١خٞاساٙ 

لاًتٞ# ، ؿیش ػٞیبی 

 ؿٜی ؿذٟ

 Dٝیتبٗیٚ     

سٝؿٚ ثزس ًتبٙ، سٝؿٚ 

 ُشدٝ، سٝؿٚ ػٞیب

ی ثزس ًتبٙ، ُشدٝ، دا٠ٛ 

 ػٞیب

اػیذ١بی    

 3-چشة اِٗب
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خ٢ت ث٢جٞد ی ضشٝسی دس ٗوبدیش ٝ ٛؼجت٢بی ٗٞسد ٛیبص اٛؼبٛی ٛیؼتٜذ. یب١ی حبٝی ت٘بٗی اػیذ١بی آٗی٠ٜثؼیبسی اص پشٝتئی٢ٜبی ُ

ٝ تٞاٜٛذ ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ ؿلات ٝ حجٞثبت سا ثب یٌذیِش ٗلشف ٛ٘بیٜذ، اُشچ٠ اُش پشٝتئیٚ ٗتٜٞع ًیلیت پشٝتئیٚ، ُیب١خٞاساٙ ٗی

 اٛشطی دسیبكتی ًبكی ثبؿذ، ضشٝسی ٛیؼت.
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 کزتَهیدرات ها: قٌدها ، ًشاسته ها ٍ الیاف :دٍمفصل 

 (Understandingکتبة  4)فصل 

 

  4-4 جذٍل -3

 خذّٝ ؿبخق ُلایؼ٘یي ثشای ٗٞاد ؿزایی اٛتخبثی سایح

هَاد غذایی  سبیز

 *پزٍتئیٌی

شبخص  غلات ّبهیَُ ّبسجشی هحصَلات لجٌی

 گلایسویک

ثؼتٜی، ؿیش، ؿیش  حجٞثٔت ؿٌلات

 ػٞیب، ٗبػت

، آة ػیت، ػیت ١ٞیح، رست

ٗٞص، خشٗب، اٛج٠، 

پشتوبّ، آة 

پشتوبّ، 

١ٔٞ$ًٜؼشٝی#، 

 ٗشثبی تٞت كشِٛی

خٞ، چبپبتی، 

 تشتیلای رست،

ثشٛح، ٛٞدّ، پشى 

خٞی دٝ ػش، 

ٛٞدّ طاپٜی، 

 ٗبًبسٝٛی

 پبییٚ

رست ثٞ دادٟ، 

صٗیٜی، چیپغ ػیت

 ٛٞؿیذٛی ثذٝٙ آٌْ

صٗیٜی$ ػشخ ػیت  

صٗیٜی ؿذٟ#، ػیت

 ؿیشیٚ

ای، ٟثشٛح ه٢ٞ آٛبٛبع

 1ثٔـٞس ػشثی

 ٗتٞػظ

١ب، ؿلات ٛبٙ ١ٜذٝا٠ٛ صٗیٜی$پخت٠#ػیت   ًشاًش ثشٛدی

كجحب٠ٛ، ثشٛح 

 ػلیذ

 ثبلا

 یب ثیـتش#. 70# یب ثبلا $69تب  55یب ً٘تش#، ٗتٞػظ $ 55ؿٞٛذ: ٗیضاٙ پبییٚ $تٞخ٠: ثب اػتلبدٟ اص ٗویبع ٗشخغ ًُٔٞض، ٗٞاد ؿزایی ث٠ ی٠ ُشٟٝ توؼیٖ ٗی

د١ٜذ ٝ ٗشؽ# ًُٔٞض خٞٙ سا اكضایؾ ٛ٘ی١ب، ٗبًیبٙ، ٗب١ی ٝ تخٖتئیٜی ٠ً حبٝی ٗوذاس ًٖ یب ١یچ ًشث١ٞیذساتی ٛیؼتٜذ $ ٗبٜٛذ ُٞؿت%ٗٞاد ؿزایی پشٝ

  ثٜبثشایٚ ثشای آ٢ٛب ؿبخق ُلایؼ٘یي ٝخٞد ٛذاسد.

، ٗشاهجت دیبثتی 2008: ُلایؼ٘یي ٝ ٗوذاس ثبس ُلایؼ٘ی آ٘ٔٔی ؿبخق، خذّٝ ثیF.S.Atkinson،K.Foster-Powell  ٝ ،J.C.Brand-Millerٜٚٗبثغ: ثشُشكت٠ اص 

31 :2281-2283. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1couscous 
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 : 8-4جذٍل -4

 ٗـزیؿیش١بی خبیِضیٚ ًٜٜذٟخذّٝ ؿیشیٚ

ٍسى  ADI(mg/kg) تَضیحبت

 هعبدلثذًی ٍ 

 2تخویٌی

اًزصی 

(kcal/g) 

شیزیٌی 

 1ًسجی

 کٌٌذُشیزیي تزکیت شیویبیی پبسخ ثذًی

یت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ یي تلٞ

ی د١ٜذًٟٜٜذٟ ٝ اكضایؾشیٚؿی

ٖ دس ؿزا $ث٠ خض دس ُٞؿت ٝ عؼ

 ٗبًیبٙ#

ثؼت٠ اص  $23 15

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

ثذٝٙ ١ضٖ ٝ  200 0

 خزة

ػٞٓلبٕ پتبػیٖ آػ٠ ٛ٘ي پتبػیٖ

-Acek  $AY-sulیب

fame3# 

تلٞیت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ یي 

ی د١ٜذًٟٜٜذٟ ٝ اكضایؾؿیشیٚ

عؼٖ دس ؿزا $ث٠ خض دس ُٞؿت ٝ 

 ٗبًیبٙ#

ثؼت٠ اص  $4920 32.8

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

خزة ػشیغ  20000 0

 اٗب ثؼیبس ًٖ

ٗـتن آػپبستبٕ، 

 ٗـبث٠ ث٠ ٛئٞتبٕ

-ad-VANادٝٛتبٕ $

tam# 

تلٞیت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ یي 

ی د١ٜذًٟٜٜذٟ ٝ اكضایؾؿیشیٚ

 عؼٖ دس ؿزا

ثؼت٠ اص  7$75 50

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

هبثْ ١ضٖ ٝ  200 46

 خزة

-اػیذ آٗی٠ٜ $ كٜیْ

تیي ٝ آػپبس آلاٛیٚ

 اػیذ# ٝ ُشٟٝ ٗتیْ

-ah$ 5آػپبستبٕ 

SPAR-tame  یبASS-

par-tame# 

GRAS
هبثْ ١ضٖ ٝ  175 1 ُیشی ٛـذٟاٛذاصٟ 9

 خزة

ُٔیٌٞصیذ١بی 

ًًٞٞسثیتبٙ 

اػتخشاج ؿذٟ اص  

اػتٞیب ُشػٞٛٞسی $ 

ی ث٠ ػٜٞاٙ ٗیٟٞ

ٗبٛي ١ٖ ؿٜبخت٠ 

 ؿٞد#ٗی

 8ٓٞ ١بٙ ُٞ

تلٞیت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ یي 

ی د١ٜذٟایؾًٜٜذٟ ٝ اكضؿیشیٚ

عؼٖ دس ؿزا $ث٠ خض دس ُٞؿت ٝ 

 ٗبًیبٙ#

ثؼت٠ اص  $23 0.3

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

ثذٝٙ ١ضٖ ٝ  10000 0

 خزة

آػپبستبٕ ث٠ ١٘شاٟ 

ثبُشٟٝ خبٛجی اضبك٠ 

 ؿذٟ

-NEE-ohٛئٞتبٕ $

tame# 

-تلٞیت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ ؿیشیٚ

ًٜٜذٟ كوظ دس ثشخی اص ٗٞاد 

ؿزایی ٝیظٟ ٝ ث٠ ػٜٞاٙ اكضٝدٛی دس 

 ف كٜبٝسیا١ذاثشخی 

ثؼت٠ اص  $45 15

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

خزة ػشیغ  400 0

 ٝ ًبسثشدی

-SAK$ 10ػبخبسیٚ  ثٜضٝئیي ػٞٓلی٘یذ

ah-ren# 

-ثؼت٠ اص ؿیشیٚ 9$ 4 اكضٝدٛی ٗدبص

 ًٜٜذٟ#

هبثْ ١ضٖ ٝ  300 0

 خزة

ُٔیٌٞصیذ یبكت ؿذٟ 

دس ثش٢ُبی اػتٞیب 
rebaudiana 

-STEE-vee$ 11اػتٞیب 

ah# 

-شیٚتلٞیت ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ ؿی

 ًٜٜذٟ دس ٗٞاد ؿزایی

ثؼت٠ اص  $23 5

 ًٜٜذٟ#ؿیشیٚ

ثذٝٙ ١ضٖ ٝ  600 0

 خزة

ػبًبسٝص ١٘شاٟ ثب اتٖ 

ًٔش ٝ ثذٝٙ ُشٟٝ 
OH 

-SUE$12ػًٞشآٞص 

kra-lose# 

ٞد. ػبختبس ؿتؼشیق ؿذٟ اػت، تؼییٚ ٗی 1.0ث٠ كٞست  یٚ هٜذ ثب ؿیشیٜی ػبًبسٝص خبٓق ٠ًی ٗیضاٙ ؿیشیٜی یي خبیِضٗوبیؼ٠ اصؿیشیٜی ٛؼجی  1

 ُزاسد.تبثیش ٗیآٙ زایی ٠ً ٗبدٟ دس آٙ ٝخٞد داسد ٠٘١ ثش سٝی ؿیشیٜی ٛؼجی ١بی ؿد١ٜذٟؿی٘یبیی، دٗب، اػیذیت٠ ٝ ػبیش عؼٖ

عّٞ تٞاٜٛذ ثذٝٙ ِٛشاٛی ٝ ػٞاسم خبٛجی ١ش سٝص دس صدٟ ؿذٟ یي ؿیشیٚ ًٜٜذٟ اػت ٠ً اكشاد ٗی# ٗوذاس تخ٘یADIٚٗیضاٙ هبثْ هجّٞ ٗلشف سٝصا٠ٛ $ 2

 132ًیُٔٞشٕ $ 60ثش اػبع ؿخلی ثب ٝصٙ  ١ADIبی ؿیشیٚ ًٜٜذٟ ای اػت ٠ً كشد ثبیز ثشای سػیذٙ ث٠ ٗؼبدّ تخ٘یٜی تؼذاد ثؼت٠ صٛذُی ٗلشف ٛ٘بیٜذ.

 پٞٛذ# ٗلشف ًٜذ.
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 ؿٞد.ث٠ ثبصاس ػشض٠ ٗی Sunett  ٝSweet Oneثب ٛب٢ٗبی تدبسی  3

 ًٜذ.ٗحذٝد ٗیُشٕ/ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ/سٝص ٗیْ ٠9 سا ث Kٗیضاٙ دسیبكت آػ٠ ػٞٓلبٕ ١WHOبی تٞكی٠ 4

 ؿٞد.ث٠ ثبصاس ػشض٠ ٗی NutraSweet ،Equal  ٝ Sugar Twinثب ٛب٢ٗبی تدبسی  5

ی ؿٞد ػ٢ٖ اٛشطی آٙ ثؼیبس ٛبچیض اػت. ُب١ًٜذ، اٗب اص آٛدب ٠ً ٗوذاس ً٘ی ٗلشف ٗیًیًٔٞبٓشی دس ١ش ُشٕ اٛشطی كشا١ٖ ٗی 4آػپبستبٕ ١٘بٜٛذ پشٝتئیٚ  6

 ًیًٔٞبٓشی اٛشطی كشا١ٖ ٛ٘بیذ. 4ُشٗی ٌٗ٘ٚ اػت  1ی ث٠ كٞست پٞدس ؿذٟ ثب لاًتٞص ٗخٔٞط ؿذٟ ٝ ثٜبثشایٚ ثؼت٠

 ثبؿذ.ُشٕ/ ًیُٔٞشٕ ٝصٙ كشد دس سٝص ٗیٗیٔی 40ٝ اسٝپب ٝ ًبٛبدا ٗحذٝدیت ٗلشف آػپبستبٕ تب  WHOتٞكی٠ ١بی  7

 ٞد.ؿث٠ ثبصاس ػشض٠ ٗی Fruit-Sweetnessثب ٛبٕ تدبسی  8

9GRAS ؿٞد. ثب تٞخ٠ ث٠ اعلاػبت خذیذ ٓیؼت ث٠ كٞست ًٔی ای٘ٚ ؿٜبخت٠ ٗیGRAS ٟی ثؼیبس تللی٠ هبثْ تدذیذ ٛظش اػت. ثشای اػتٞیب، ت٢ٜب یي ػلبس

 ١ب تبییذ ٛـذٟ اػت.هشاس داسد؛ ُیبٟ ًبْٗ اػتٞیب ٝ ػبیش ػلبسٟ GRAS# دس ٓیؼت Rebaudioside AAؿذٟ $ٗؼشٝف ث٠ 

 .ؿٞدٗی ػشض٠ ثبصاس ث٠ Sweet’N Low،Sweet TwinٝNecta Sweetسیتدب ٛب٢ٗبی ثب10

 .ؿٞدٗی ػشض٠ ثبصاس ث٠ Sweet Leaf،Purevia ،TruviaٝHoney Leafتدبسی ٛب٢ٗبی ثب 11

 ؿٞد.ث٠ ثبصاس ػشض٠ ٗی Splendaثب ٛبٕ تدبسی  12

 : 9-4 جذٍل-5

 ّب، هٌبثع، ٍ اثزات سلاهتی فیجزّبجذٍل ٍیضگی

 هٌبثع اصلی غذایی ًَع فیجزّب عولکزد در ثذى سلاهتیهشایبی احتوبلی 

 ٝیؼٌٞص، هبثْ حْ ٝ ثیـتش تخ٘یشپزیش

 خغش پبییٚ ثی٘بسی هٔجی

 خغش پبییٚ دیبثت 

 خغش پبییٚ ػشعبٙ ًٞٓٞٙ ٝ سًتبّ

اكضایؾ ػیشی، ٝ ً٘ي ًٜٜذٟ ثشای 

 ٗذیشیت ٝصٙ

 ًٔؼتشّٝ خٞٙ ً٘تش ثب اتلبّ كلشا

 ًب١ؾ ػشػت خزة ًُٔٞض

اٛتوبّ ؿزا دس هؼ٘ت كٞهبٛی ًب١ؾ ػشػت 

 ػیؼتٖ ُٞاسؽ

 حلظ سعٞثیت دس ٗذكٞع، ٛشٕ ًشدٙ آ٢ٛب

تٞٓیذ ٢ٌٓٞٓٞٗبی ًٞچي چشثی پغ اص 

تٞاٛذ ث٠ ػٜٞاٙ اٛشطی تخ٘یش ٠ً ًٞٓٞٙ ٗی

 اػتلبدٟ ٛ٘بیذ.

 اكضٓیؾ ػیشی

 ١بك٘ؾ

 پٌتیٚ

 پؼیٔیٕٞ%

 ػٔٞٓض١بثشخی ١٘ی

خٞ، خٞی دٝ ػش، ػجٞع خٞی دٝ 

١ب، $ ػیت ١بػش، چبٝداس، ٗیٟٞ

ٗشًجبت#، حجٞثبت $ث٠ خلٞف ٛخٞد 

ػجض خٞاٙ ٝ ٓٞثیبی چـٖ ثٔجٔی#، 

-١ب ٝ ػجٞع١بی دسیبیی، دا٠ٛخٔجي

١ب، كیجش١بی ١ب، ثؼیبسی اص ػجضی

 ٗلشكی ث٠ ػٜٞاٙ اكضٝدٛی ؿزایی

 ؿیش ٝیؼٌٞص ، ٛبٗحّٔٞ ، ً٘تش هبثْ تخ٘یش

 ی یجٞػتًٜٜذٟثشعشف

ًب١ؾ خغش دیٞستیٌٔٞصیض، 

 ٝ آپٜٔذیؼیت١٘ٞسٝئیذ 

 خغش ً٘تش ػشعبٙ ًٞٓٞٙ ٝ سًتٕٞ

اكضایؾ ٝصٙ ٗذكٞع ٝ ػشػت ػجٞس آٙ اص 

 ی ثضسٍسٝدٟ

 كشا١ٖ ًشدٙ حدٖ ٝ احؼبع ػیشی

 ػٔٞٓض

 ٓیِٜیٚ

 ی ٗوبٕٝٛـبػت٠

 ػٔٞٓض١٘ی

-١ب، حجٞثبت، دا٠ٛای، ٗیٟٞثشٛح ه٢ٟٞ

١ب $ًٖٔ، ١ٞیح، ًٖٔ ١ب، ػجضی

ثشًٝؼْ#، ػجٞع ُٜذٕ، ؿلات 

اػتخشاخی اػتلذٟ  ًبْٗ، كیجش١بی

١بی ٗٞاد ؿذٟ ث٠ ػٜٞاٙ اكضٝدٛی

 ؿزایی

 ؿٞد.١بػت ٠ً ث٠ ػٜٞاٙ ٗٔیٚ ٝ اكضٝدٛی ؿزایی اػتلبدٟ ٗی%پؼیٔیٕٞ یي كیجش هبثْ حْ ث٠ دػت آٗذٟ اص دا٠ٛ
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 ها استزٍل ٍ فسفَلیپیدها گلیسیزیدها، تزی: لیپیدها: سَمفصل 

 (Understandingکتبة  5)فصل 

  7-5جذٍل -6

 در هبّی ٍ غذای دریبیی 3-اسیذ چزة اهگب جذٍل
 اٝٛغ دس ٝػذٟ 3.5

ثشٝٛضیٜی#، ؿبٟ ٗب١ی $اهیبٛٞع اعٔغ ٝ آسإ#، ٗب١ی خبٗخبٓی، كذف $ٝحـی -ثبع دسیبی اسٝپب $ٗب١ی خبسداس

داس $ؿبْٗ ثبع دسیبیی ؿیٔی#، هضّ آلا $آصاد ٝ اهیبٛٞع آسإ#، ػبٓ٘ٞٙ $آصاد ٝ پشٝسؿی#، ػبسدیٚ، ٗب١ی دٛذاٙ

 پشٝسؿی#

 ُشٕٗیٔی 500

ی اعٔؼی، ، ًبد $اعٔغ#، خشچَٜ $آلاػٌب#، ؿٞسیذٟایدٝ ًل٠ ثبع ػیبٟ، ُشث٠ ٗب١ی $آصاد ٝ پشٝسؿی#، كذف

ٗب١ی ٓٞتی، ُٞؽ ٗب١ی، ٗیِٞ $اٛٞاع  ك٢ب $ؿشهی ٝ پشٝسؿی#،ٗب١ی، ١یي، ٓٞصی ٗب١ی، كذًلـي ٗب١ی، سٝؿٚ

 سؿی#ٗختٔق#، ٗب١ی حٔٞا، ؿ٘ـیش ٗب١ی، تیلاپیلا $پشٝ

 ُشٕٗیٔی 500-.15

ٗب١ی ًبد $اهیبٛٞع آسإ#، ٗب١ی ١بٗٞس، خشچَٜ دسیبیی، ٗب١ی ُبٓیت، پٔیذ ٗب١ی، ػشخٞی ؿ٘بٓی، چبسُٞؽ 

 ٗب١ی، كشیجب ٗب١ی، ٗب١ی تٚ، ٗب١ی ٝا١ٞ

 ُشٕٗیٔی 150ً٘تش اص 

 : how to 5-2کبدر -7

 ی كشدی سا ثشای چشثی ٗحبػج٠ ًٜیذ.ٗوبدیش سٝصا٠ٛ چ٠ِٛٞ
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-ؿٞد، ٗیثبؿذ. ثشای آ٠ٌٛ ثذاٛیذ ٗیضاٙ ٗلشف ؿ٘ب ثب ایٚ تٞكی٠ چ٠ِٛٞ ٗوبیؼ٠ ٗیُشٕ ٗی 78ی چشثی دس ثشچؼت ٗٞاد ؿزایی ثش اػبع بدیش سٝصا٠ٛدسكذ ٗو

 2000ف اٛشطی ؿ٘ب اُش ٗلش -" ثشػیذ100ُشٕ، ١ش ُشٕ ٗلشكی خٞد سا ؿ٘بسؽ ًٜیذ ثب دسكذ ٗوبدیش سٝصا٠ٛ سا اضبك٠ ًٜیذ تب ث٠  78تٞاٛیذ تب صٗبٙ سػیذٙ ث٠ 

ی كشدی خٞد سا ثش حؼت ُشٕ ٗحبػج٠ ٛ٘بییذ. كشم تٞاٛیذ ٗیضاٙ چشثی سٝصا٠ًٛیًٔٞبٓشی دس سٝص ثبؿذ. اُش دسیبكت اٛشطی ؿ٘ب ً٘تش یب ثیـتش ثبؿذ، ؿ٘ب ٗی

" ضشة ٝ ػپغ 30ٛشطی ٗلشكی خٞد سا دس " ًبٓشی اص چشثی اػت. ًْ ا30ی ثبؿذ ٝ ١ذف ؿ٘ب اػتلبدًٟیًٔٞبٓشی دس سٝص ٗی 1800ًٜیذ دسیبكت اٛشطی ؿ٘ب 

 توؼیٖ ٛ٘بییذ: 9ثش 

 ًیًٔٞبٓشی چشثی 540اص چشثی;  0.3 ×ًیًٔٞبٓشی  1800

 ُشٕ چشثی 60ًیًٔٞبٓشی/ُشٕ ;  9 ÷ًیًٔٞبٓشی چشثی  540

ُشٕ چشثی دس حذٝد  $60
 

 
 ٓیٞاٙ سٝؿٚ اػت#. ¼هبٓت ًشٟ ٝ  

تٞاٛیذ ث٠ كشػت ػذد ُشٕ د١ذ. ثب ث٠ خبعش داؿتٚ یٌی اص ایٚ اػذاد، ٗیشای ٗلشف اٛشطی٢بی ٗختٔق سا ٛـبٙ ٗیخذّٝ صیش تؼذاد ُشٕ چشثی ٗدبص دس سٝص ث

 چشثی دس ؿزای ٗذ ٛظش خٞد سا ٗحبػج٠ ٛ٘بییذ.
 

 اٛشطی $ًیًٔٞبٓشی/سٝص# " ًیًٔٞبٓشی اص چشثی20 " ًیًٔٞبٓشی اص چشثی35 چشثی $ُشٕ/سٝص#
27-47 420 240 1200 
31-54 490 280 1400 
36-62 560 320 1600 
40-70 630 360 1800 
44-78 700 400 2000 
49-86 770 440 2200 
53-93 840 480 2400 

8-101 910 520 2600 
62-109 980 560 2800 
67-117 1050 600 3000 

 " ًیًٔٞبٓشی اص چشثی سا ٗحبػج٠ ٛ٘بییذ.25ًبٓشی ٝ ١ذف ًیٔٞ 2100ی كشدی سا ثشای یي ؿخق ثب ٗلشف اٛشطی اٗتحبٙ ًٜیذ: ٗوبدیش ٗدبص چشثی سٝصا٠ٛ
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 اًزصی هتاتَلیسن: چهارمفصل 

 (Understandingکتبة  7)فصل 

 

 : 3-7 جذٍل -8

 ػٞاسم خبٛجی سطیٖ ١بی ًٖ ًشث١ٞیذسات ٝ ًتٞطٛیيخذّٝ 

 حبٓت ت٢ٞع -

 خؼتِی $ ث٠ خلٞف اُش اص ٛظش خؼ٘ی كؼبّ ثبؿذ# -

 یجٞػت -

 كـبس خٞٙ پبییٚ -

 ١بی ًٔیٞی ٝ آت٢بة دس ٗلبكْ اكشاد ٗؼتؼذ ث٠ ٛوشع ؿٞد#تٞاٛذ ػجت تـذیذ ثی٘بسیاكضایؾ اٝسیي اػیذ $٠ً ٗی -

 ی ثذ د١بٙ $تٜلغ ثذ#ثٞ ٝ ٗضٟ -

 صاییدس صٛبٙ ثبسداس، آػیت خٜیٚ ٝ ٗشدٟ -
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 تدى تزکیة ٍ اًزصی تعادل: پٌجنفصل 

 (Understandingکتبة  8)فصل 

 

 : -84 جذٍل -9

 خذّٝ اثش حشاستی ٗٞاد ؿزایی

 اجشای غذا اًزصی هصزف شذُ

 ًشث١ٞیذسات "5-10

 چشثی "0-5

 پشٝتئیٚ "20-30

 آٌْ "15-20

 ؿٞد.دسكذ١ب ثب توؼیٖ اٛشطی ٗلشف ؿذٟ دس ١ِٜبٕ ١ضٖ ٝ خزة $ثبلاتش اص پبی٠# ث٠ ٗوذاس اٛشطی ؿزا، ٗحبػج٠ ٗی ًکتِ:

ؿزایی $١ضٖ، خزة، اٛتوبّ، ٗتبثٞٓیؼٖ، ٝ رخیشٟ ٗٞاد ثشآٝسد اٛشطی ٗٞسد ٛیبص ثشای كشآٝسی ٗبدٟ #:TEFاثش حشاستی ٗٞاد ؿزایی $

ٝ  TEFؿٞد. ٗد٘ٞع # ؿزا ٛیض ٛبٗیذٟ ٗیSDA# ؿزا یب كؼبٓیت دیٜبٗیٌی ٝیظٟ $SDEٗـزی ٗلشف ؿذٟ# ٠ً اثش دیٜبٗیٌی ٝیظٟ$

 ؿٞد.# ؿٜبخت٠ ٗیDITشٗبصایی ٛبؿی اص سطیٖ ؿزایی $١ش٠ُٛٞ اكضایؾ دس ٛشخ ٗتبثٞٓیؼٖ ث٠ دٓیْ پشخٞسی، ث٠ ػٜٞاٙ ُ
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 ٍسى کوثَد ٍ چاقی ، ٍسى اضافه: ٍسى هدیزیت: ششنفصل 

 (Understandingکتبة  9)فصل 

 

 : 1-9جذٍل -11

 ّبی گزلیي ٍ لپتیيجذٍل ٍیضگی

  ًبم دٍم تزشح اٍلیِ تَسط عول تَلیذ

داسی، اكضایؾ دس سٝصٟ

 ُشػِٜی، هحغی

 ثب دسیبكت ؿزاًب١ؾ 

 تحشیي اؿت٢ب

 دسیبكت ؿزااكضایؾ 

 ًب١ؾ ٗلشف اٛشطی

 ُشٓیٚ ١ٞسٗٞٙ ُشػِٜی ١بی ٗؼذٟػّٔٞ

 اكضایؾ ثب اصدیبد چشثی ثذٛی

 

 ػشًٞة اؿت٢ب

 اكضایؾ ػیشی

 اكضایؾ ٗلشف اٛشطی

 ٓپتیٚ ١ٞسٗٞٙ ػیشی ١بی چشثیػّٔٞ

 : how to h9-1کبدر -11

 سا ؿٜبػبیی ًٜیذ.ذسٝؿیٚ ًب١ؾ ٝصٛ ثبة سٝص$ٗذ ؿذٟ# یبؿزایی چ٠ِٛٞ سطیٖ

 ثبؿذ اُش ایٚ: دسٝؿیٚ ٌٗ٘ٚ اػت یي سطیٖ ؿزایی ثبة سٝص یب ًب١ؾ ٝصٙ

 سػذ.خیٔی دسػت ث٠ ٛظش ٗی -

 .ًٜذ ٗیاػتلبدٟ اص یي ؿزا ث٠ عٞس ٗذإٝ سا ث٠ ػٜٞاٙ سٗض ٗٞكویت ثشٛب٠ٗ پیـ٢ٜبد  -

 "!١ِٜبٕ خٞاة ٝصٙ ًٖ ًٜیذ". د١ذ ٗیكؼبٓیت ٛٞیذ ًب١ؾ ػشیغ ٝ آػبٙ ٝصٙ سا ثذٝٙ تـییش دس سطیٖ ؿزایی یب  -

 ًٜذ.ساحزف ٗی آٙ ١بی كشآٝسدٟ ٝ ؿیش یب ؿلات ٗبٜٛذ ًبْٗ ؿزایی ُشٟٝ یي -

 "!ثذٟ دػت اص پٞٛذ 10 سٝص 2 دسػشم". ًٜذٗی تض٘یٚ ٛبٗؼوّٞ صٗبٛی ثبصٟ یي دس سا ؿیشٝاهؼی ٛتید٠ -

 .د١ذ ٗیاسائ٠  ٞتبًٟؿٞا١ذ ٝ ٗذاسى ٗشثٞط ث٠ اثشثخـی آٙ سا كشكب دس داػتب٢ٛبی  -

 .ٛیؼتٜذ دػتشع دس ساحتی ث٠ ثبصاس دس ٜٗبػت ثبهی٘ت٢بی ًٜذ٠ًٗی خبكی ٗحلٞلات خشیذ ث٠ ٗٔضٕ سا ؿ٘ب -

تب 10"#، پشٝتئیٚ $35تب  20"#، چشثی $65تب  45ًشث١ٞیذسات $ -د١ذ ٠ً خبسج اص حذٝد پیـ٢ٜبدی اػتٛؼجتی ثشای اٛشطی ٗٞاد ٗـزی اختلبف ٗی -

35.#" 

 ٖ ؿ٘ب سا داسد.ـییش ًذ طٛتیٌی یب تٜظیٖ ٗدذد ٗتبثٞٓیؼادػب ثشای ت -

 ًٜذ.١بی اضبكی سا ثیبٙ ٛ٘یخغشات احت٘بٓی یب ١ضی٠ٜ -

 د١ذ ٠ً ای٘ٚ ٝ ٗٞثش ثٞدٛـبٙ اثجبت ٛـذٟ اػت.١بیی سٝ ُؼتشؽ ٗیٗحلٞلات ثب سٝؽ -

 ُیشد.١بی ٗشثٞط ث٠ حلظ ٝصٙ پغ اص ًب١ؾ آٙ سا دس ٛظش ٛ٘یثشٛب٠ٗ -

یب  ثبؿذؿذٟ  ٗذ ؿزایی سطیٖ یي اػت ٌٗ٘ٚ ًٜیذٗی كٌش چشا د١یذ تٞضیح ٝ ٗشٝسًٜیذ سا ٝصٙ ًب١ؾ ٗحجٞة ثشٛب٠ٗ یي ـبتاٗتحبٙ ًٜیذ: تجٔی

 ٛجبؿذ.
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 C ٍیتاهیي ٍ B های ٍیتاهیي: آب در هحلَل های ٍیتاهیي: هفتنفصل 

 (Understandingکتبة  11)فصل 

 

  2-11 جذٍل -12

 س چشثی ٝ ٗحّٔٞ دس آة١بی ٗحّٔٞ دی ٝیتبٗیٚخذّٝ ٗوبیؼ٠

 ّبی هحلَل در چزثی:ٍیتبهیي

 A ،D ،E  ٍKٍیتبهیي 

 ّبی هحلَل در آة:ٍیتبهیي

 Cٍ ٍیتبهیي Bّبی ٍیتبهیي

 

 خزة ٗؼتوی٘ب ٝاسد خٞٙ اثتذا ٝاسد ٜٓق ٝ ػپغ خٞٙ

 اٛتوبّ اٛتوبّ آصادا٠ٛ ١بی حبْٗثؼیبسی ٛیبصٜٗذ ث٠ پشٝتئیٚ

 ُشدؽ آصادا٠ٛ دس هؼ٘ت ١بی پشؿذٟ ثب آة دس ثذٙ ی١بی ٗشثٞط ث٠ چشثرخیشٟ دس ػّٔٞ

 

 رخیشٟ

ی دكغ ً٘تش، ت٘بیْ ث٠ ثبهی ٗبٛذٙ دس ٌٗب٢ٛبی رخیشٟ

 چشثی

١ب ٝ دكغ ٗوذاس ٗبصاد اص عشین ؿٜبػبیی تٞػظ ًٔی٠

 ادساس

 دكغ

اٌٗبٙ سػیذٙ ث٠ ػغٞح ػ٘ی دس ١ِٜبٕ اػتلبدٟ اص  ١باحت٘بّ سػیذٙ ث٠ ػغٞح ػ٘ی ثب ٗلشف ٌْٗ٘

 ١بٌْٗ٘

 ػ٘یت

 آضاٗبت سٝص# 3تب  1ٛیبص ث٠ دٝص١بی ٌٗشس $ؿبیذ  ١ب#١ب یب حتی ٗبٟای $ؿبیذ ١لت٠ٛیبص ث٠ دٝص١بی دٝسٟ

 ثبؿذ.١بی ٗحّٔٞ دس آة ٝ چشثی ٗؼتجش ٗی١بی ٗیبٙ ٝیتبٗیٚد١ذ اٗب تؼ٘یٖ ایٚ تلبٝتٗلاحظبت: اػتثٜبئبتی سخ ٗی

  reVieW iT Thiaminجذٍل  -13

 : تیبٗیٚ آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ

 ١B1بی دیِش: ٝیتبٗیٚ ٛبٕ

RDA  :ُٙشٕ/ سٝصٗیٔی 1.2: ثشای ٗشدا 

 ُشٕ/ سٝصٗیٔی 1.1ثشای صٛبٙ :         

 $تیبٗیٚ پیشٝكؼلبت# ٗٞسد اػتلبدٟ دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی TPPػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 ىدست٘بٗـزا١بی٘وٞی،ُٞؿتخٞٗوذاس  : ؿلات ًبْٗ، ٗحلٞلات ؿلات ؿٜی ؿذٟ، ث٠ٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠

 تخشیت ث٠ ساحتی تٞػظ حشاست

 ١٘شاٟ ثب تحٔیْ ػضلاٛی#ٗشعٞة ، ١٘شاٟ ثب ادٕ ؛ خـي ، ثی٘بسی ً٘جٞد: ثشی ثشی $

 ی ًٞتبٟ ٗذت ضؼیق، ُیدی، تحشیي پزیشی، ًب١ؾ ٝصٙ: ثضسٍ ؿذٙ هٔت، ٛبسػبیی هٔجی، ضؼق ػضلاٛی، حبكظ٠%ً٘جٞد ػلایٖ
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 ُضاسؽ ٛـذٟ اػت.ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: 

 ًٞسػبًٞف#-ثبؿذ $ػٜذسٕٝ ٝسٛی٠ٌاؿٔت ث٠ دٓیْ ٗلشف صیبد آٌْ ثب دسیبكت ٗحذٝد ؿزا ٗی%ً٘جٞد ؿذیذ تیبٗیٚ 

  reVieW iT Riboflavinجذٍل -14

 آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ : سیجٞكلاٝیٚ

 ١B2بی دیِش: ٝیتبٗیٚ ٛبٕ

RDA  :ُٙشٕ/ سٝصٗیٔی 1.3: ثشای ٗشدا 

 ُشٕ/ سٝصٗیٔی 1.1ثشای صٛبٙ :         

ًٛٞٔئٞتیذ#  ٗٞسد اػتلبدٟ $كلاٝیٚ آدٛیٚ دی FDA$كلاٝیٚ ًٗٞٛٞٛٞٔئٞتیذ# ٝ  FMNػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 .دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی

تبثؾ ث٠ ثب اؿؼ٠ ٗبٝسا ثٜلؾ ٝ  .ٗحلٞلات ٓجٜی $ٗبػت، پٜیش#، ؿلات ًبْٗ، ٗحلٞلات ؿلات ؿٜی ؿذٟ، خِشٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: 

 .ساحتی اص ثیٚ ٗی سٝد

 ثی٘بسی ً٘جٞد: آسیجٞكلاٝیٜٞص

اسؿٞاٛی$ُٔٞػیت#، آت٢بة ٗـخق ثب  ٝ كبف ، صثبٙ هشٗضد١بٙ $ؿیٔٞص#، احؼبع دسدی : ُٔٞ دسد، تشى ٝ هشٗضی ُٞؿ٠ػلایٖ ً٘جٞد

 ی چشثیضبیؼبت پٞػتی پٞؿبٛذٟ ؿذٟ ثب پٞػت٠

 ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: ُضاسؽ ٛـذٟ اػت.

  reVieW iT Niacinجذٍل -16

 آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ : ٛیبػیٚ

 ػبص ؿزایی تشیپتٞكبٙ $یي آٗیٜٞاػیذ#، پیؾ١B3بی دیِش: ٛیٌٞتیٜیي اػیذ، ٛیٌٞتیٜبٗیذ، ٛیبػیٜبٗیذ، ٝیتبٗیٚ ٛبٕ

RDA  :ُٙشٕ/ سٝصٗیٔی 16: ثشای ٗشدا 

 ُشٕ/ سٝصٗیٔی 14ثشای صٛبٙ :         

UL
 ُشٕ/سٝصٗیٔی 35: ثضسُؼبلاٙ: %

ٗٞسد اػتلبدٟ ؿٌْ كؼلبت آٙ# $ NADP# ٝ ًٛٞٔئٞتیذٛیٌٞتیٜبٗیذ آدٛیٚ دی$ NADی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ ػٌ٘ٔشد١ب

 .دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی

١ب، ٝ ٠٘١ ٗٞاد ؿزایی حبٝی ؿذٟ، آخیْؿیش، تخٖ ٗشؽ، ٗبًیبٙ، ٗب١ی، ؿلات ًبْٗ، ٗحلٞلات ؿلات ؿٜیٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: 

 پشٝتئیٚ.

 پلاُشثی٘بسی ً٘جٞد: 
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اص دػت دادٙ  آپبتی، خؼتِی،اػ٢بّ، دسد ؿٌ٘ی، اػتلشاؽ؛ صثبٙ كبف، ٗٔت٢ت ٝ هشٗض سٝؿٚ $ُٔٞػیت#، اكؼشدُی،ػلایٖ ً٘جٞد: 

 ثثٞسات ٗتوبسٙ دٝ عشك٠ دس ٜٗبعن دس ٗؼشم ٛٞس خٞسؿیذػش دسد، حبكظ٠، 

 تلشاؽ، آػیت ًجذی، اختلاّ تحْ٘ ًُٔٞض.ُشُشكتِی، ٢ًیش ٝ ثثٞسات دسدٛبى $ُشُشكتِی ٛیبػیٚ#، ت٢ٞع ٝ اػػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: 

%UL ؿٞدٗی اػ٘بّ تشًیجی یب ؿذٟ ؿٜی ؿزا١بی ٢ٌٔ٘ٗب، اص آٗذٟ دػت ث٠ی ٗلٜٞػ كش٢ٗبی ثشای. 

  reVieW iT Biotinجذٍل -17

 آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ: ثیٞتیٚ

AI :ٙٗیٌشُٝشٕ/سٝص 30: ثشای ثضسُؼبلا  

دٟ ؿذٟ دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی، ػٜتض چشثی، ٗتبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ٝ ػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: ثخـی اص یي ًٞآٛضیٖ اػتلب

 ػٜتض ُٔیٌٞطٙ.

ٗشؽ، ٓٞثیبی ػٞیب، ٗب١ی، ؿلات ًبْٗ، ١٘چٜیٚ تٞٓیذ ؿذٟ ی تخٖای دس ٗٞاد ؿزایی، خِش، صسدٟٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: ث٠ كٞست ُؼتشدٟ

 ١بی دػتِبٟ ُٞاسؽ.تٞػظ ثبًتشی

ت١ٖٞ، ثی حؼی یب احؼبع ػٞصٙ ػٞصٙ ؿذٙ دس ثبص١ٝب ٝ پب١ب، ثثٞسات هشٗض ٝ پٞػت٠ ؿذٟ دس  حبٓی،ػلایٖ ً٘جٞد: اكؼشدُی، ثی

 اعشاف چـٖ،ثیٜی ٝ د١بٙ، سیضؽ ٗٞ.

 ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: ُضاسؽ ٛـذٟ اػت.

  reVieW iT Pantothenic Acidجذٍل -18

 ٛتٞتٜیي اػیذپبآٙ سا ٗشٝس ًٜیذ: 

AI :ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 5: ثشای ثضسُؼبلا  

 اػتلبدٟ ؿذٟ دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی. Aبی اكٔی دس ثذٙ: ثخـی اص ًٞآٛضیٖ ػٌ٘ٔشد١

ی تخٖ كشِٛی،خِش، صسدٟصٗیٜی، خٞی دٝ ػش، ُٞخ٠ای دس ٗٞاد ؿزایی، ٗشؽ، ُٞؿت ُبٝ، ػیتٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: ث٠ كٞست ُؼتشدٟ

 ٗشؽ، ثشًٝٔی، ؿلات ًبْٗ.

 ؿٞد.ث٠ ساحتی دس كشآیٜذ ؿزایی تخشیت ٗی

 هشاسی، آپبتی، ١یپُٞلایؼ٘یپزیشی، ثیخٞاثی، خؼتِی، اكؼشدُی، تحشیياػتلشاؽ، حبٓت ت٢ٞع، ًشاٗپ ؿٌ٘ی، ثیػلایٖ ً٘جٞد: 

 حؼی، ُشكتِی ػضلاٛی، ٛبتٞاٛی دس ساٟ سكتٚ.$اكت هٜذ خٞٙ#، اكضایؾ حؼبػیت ث٠ اٛؼٞٓیٚ، ثی

 ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: ُضاسؽ ٛـذٟ اػت.

19- reVieW iT Vitamin B6  

 B6ذ : ٝیتبٗیٚ آٙ سا ٗشٝس ًٜی

http://www.nokhbegaan.com/
http://www.nokhbegaan.com/


 17 /  ٝ اكّٞ تـزی٠ ًشاٝع understandingدسػٜب٠ٗ ٌٛبت ًٔیذی تـزی٠   

 

 قانونی دارد کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد

www.nokhbegaan.com     65732227390-00562676-00562606-626 

 ١بی دیِش: پیشٝدًٝؼیٚ، پیشٝدًٝؼبّ، پیشٝدًٝؼبٗیٚٛبٕ

RDA $ ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 1.3ػبّ#:  50تب  19: ثشای ثضسُؼبلا 

UL : ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 100: ثشای ثضسُؼبلا 

لبدٟ دس $پیشٝدًٝؼبٗیٚ كؼلبت# ٗٞسد اػت PMP$پیشٝدًٝؼبّ كؼلبت# ٝ  PLPػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

ٗتبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ٝ اػیذ١بی چشة، ً٘ي ث٠ تجذیْ تشیپتٞكبٙ ث٠ ٛیبػیٚ ٝ ث٠ ػشٝتٞٛیٚ، ً٘ي ث٠ ػبخت ػ٢ٓٞٔبی هشٗض 

 خٞٙ.

١بی ؿیش ٗشًجبت، ؿلات ؿٜی ؿذٟ، ای، حجٞثبت، ٗیٟٞصٗیٜی ٝ ػبیش ػجضی٢بی ٛـبػت٠ُٞؿت٢ب، ٗب١ی، ٗبًیبٙ، ػیتٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠:

 یب.خِش، ٗحلٞلا ػٞ

 ؿٞد.ث٠ ساحتی تٞػظ حشاست تخشیت ٗی

 خٞٛی ٗیٌشٝػیتیي، اكؼشدُی، ُیدی، تـٜح.دسٗبتیت كٔغ ٗبٜٛذ، ًٖ ػلایٖ ً٘جٞد:

اكؼشدُی، خؼتِی، تحشیي پزیشی، ػش دسد، آػیت ػلجی ٠ً ػجت ثی حؼی ٝ ضؼق ػضلاٛی ٜٗدش ث٠ ٛبتٞاٛی ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: 

 ؿٞد، ضبیؼبت پٞػتی.دس ساٟ سكتٚ ٝ تـٜح ٗی

21- reVieW iT Folate  

 آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ : كٞلات

 #.١PGAبی دیِش: كٞٓیي اػیذ، كٞلاػیٚ، پتشٝیْ ُٔٞتبٗیي اػیذ $ٛبٕ

RDA  :ٙٗیٌشُٝشٕ/سٝص 400: ثشای ثضسُؼبلا 

UL : ُٙشٕ/سٝصٗیٌشٝ 1000: ثشای ثضسُؼبلا 

ٝ  DNA$دی ١یذسٝكٞلات# ٗٞسد اػتلبدٟ دس ػٜتض  DHF$تتشا١یذسٝكٞلات# ٝ  THFػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 ١بی خذیذ.ثٜبثشایٚ حبئض ا١٘یت دس ؿٌْ ُیشی ػّٔٞ

 ١ب، خِش.١بی ػجض، حجٞثبت، دا٠ٜٛٗبثغ هبثْ تٞخ٠: ؿلات ؿٜی ؿذٟ، ثشٍ ػجضی

 ؿٞد.ث٠ ساحتی تٞػظ حشاست ٝ اًؼیظٙ تخشیت ٗی

ضؼق، خؼتِی، تحشیي پزیشی، ػش كبف $ُٔٞػیت#، ُیدی ر١ٜی، ػلایٖ ً٘جٞد: آٛ٘ی $ًٖ خٞٛی ٗبًشٝػیتیي#، صیبٙ هشٗض ٝ 

 دسد، ًٞتبٟ ثٞدٙ تٜلغ، اكضایؾ ١٘ٞػیؼتئیٚ.

 ساٗیپٞؿبٛذ.B12ً٘جٞدٝیتبٗیٚ ػلائٖػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: 

21- reVieW iT Vitamin B12  

 B12آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ : ٝیتبٗیٚ 
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 ١بی دیِش: ًٞثبلاٗیٚ $ ٝ ؿ٢ٌٔبی ٗشثٞع٠#.ٛبٕ

RDA ٗیٌشُٝشٕ/سٝص 2.4سُؼبلاٙ: : ثشای ثض 

ػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ ١بی ٗتیْ ًٞثبلاٗیٚ ٝ دئًٞؼی آدٛٞصیْ ًٞثبلاٗیٚ ٗٞسد اػتلبدٟ دس ػٜتض ػ٢ٓٞٔبی 

 خذیذ؛ ً٘ي ث٠ حلظ ػ٢ٓٞٔبی ػلجی؛ اكلاح ًٞآٛضیٖ كٞلات؛ ً٘ي ث٠ ؿٌؼتٚ ثشخی اػیذ١بی چشة ٝ اػیذ١بی آٗی٠ٜ.

 ٗٞاد ؿزایی حیٞاٛی $ُٞؿت، ٗب١ی، ٗبًیبٙ، كذف، ؿیش، پٜیش، تخٖ ٗشؽ#، ؿلات ؿٜی ؿذٟ. ٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠:

 %.پشٛیـیٞص#$ًـٜذٟ ً٘جٞد: آٛ٘ی  ثی٘بسی

ػلایٖ ً٘جٞد: آٛ٘ی $ًٖ خٞٛی ٗبًشٝػیتیي#، خؼتِی، تخشیت اػلبة ٗحیغی ٜٗدش ث٠ كٔدی، صثبٙ دسدٛبى، اص دػت دادٙ 

 اؿت٢ب، یجٞػت.

 ٛـذٟ اػت. ُضاسؽػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: 

ؿٞد ٝ ٠ٛ ث٠ دٓیْ اثش ٗلشف ؿی اص آتشٝكی ُبػتشیت ٝ ًجٞد كبًتٞس داخٔی ٗشثٞط ٗیٛب B12%ًٖ خٞٛی ًـٜذٟ ث٠ ً٘جٞد ٝیتبٗیٚ 

 ٛبًبكی آٙ دس سطیٖ ؿزایی.

22- reVieW iT Choline  

 آٙ سا ٗشٝس ًٜیذ: ًٞٓیٚ

AI :ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 550: ثشای ٗشدا 

 /سٝصُشٕٗیٔی 425ثشای صٛبٙ:     

UL :ُٙشٕ/ سٝصٗیٔی 3500: ثشای ثضسُؼبلا 

 ی ػلجی اػتیْ ًٞٓیٚ ٝ كؼلٞٓیپیذ ٓپتیٚ. د١ٜذٟػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: ٗٞسد ٛیبص ثشای ػٜتض اٛتوبّ

 ػلایٖ ً٘جٞد: آػیت ًجذی

 ثٞی ثذٙ، تؼشین، تشؿح ثضام، ًب١ؾ ٛشخ سؿذ، كـبس خٞٙ پبییٚ، آػیت ًجذی.: ٗؼ٘ٞٗیتػلائٖ 

 تٞخ٠: ؿیش، خِش، تخٖ ٗشؽ، ثبدإ صٗیٜی.ٜٗبثغ هبثْ 

23- reVieW iT Identify the main roles, deficiency symptoms, and food sources 

 .Cٗشٝس ًٜیذ: ؿٜبػبیی ٛوؾ اكٔی، ػلایٖ ً٘جٞد، ٝ ٜٗبثغ ؿزایی ثشای ٝیتبٗیٚ 

١ب ث٠ ٗشاتت ثیـتش اص ٛیبص ثشای خُٔٞیشی اص ٠ثبؿذ. تٞكیاًیذاٙ ٝ یي ًٞكبًتٞس ٗیث٠ ػٜٞاٙ یي آٛتی Cی ٝیتبٗیٚ ٛوؾ اٝٓی٠

سا كشا١ٖ  Cٗوذاس صیبدی ٝیتبٗیٚ -١بی ٗشًجبتاص خ٠ٔ٘ ٗیٟٞ -١ب١ب ٝ ػجضیثی٘بسی اػٌٞسٝی ٗشثٞط ث٠ ً٘جٞد آٙ اػت. اٛٞاع ٗیٟٞ

 د١ذ.ًٜذ. خذّٝ صیش خلاك٠ ای اص ایٚ ٝیتبٗیٚ سا اسائ٠ ٗیٗی

 :Cٝیتبٗیٚ 
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 يٛب٢ٗبی دیِش: اػیذ آػٌٞسثی

RDA :ُٙشٕ/ سٝصٗیٔی 90: ثشای ٗشدا 

 ُشٕ/سٝصٗیٔی 75ثشای صٛبٙ:        

 ُشٕ/سٝصٗیٔی RDA &35ثشای اكشاد ػیِبسی:        

UL :ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 2000: ثشای ثضسُؼبلا 

تخٞاٙ#، ی س٢ُبی خٞٛی، تـٌیْ ثبكت خبی صخٖ، ٗبتشیٌغ ثشای سؿذ اػػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: ػٜتض ًلاطٙ $توٞیت دیٞاسٟ

 آٛتی اًؼیذاٙ، ػٜتض تیشًٝؼیٚ، ٗتبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ، توٞیت ٗوبٝٗت دس ثشاثش ػلٞٛت، ً٘ي ث٠ خزة آ١ٚ.

١بی ػجض تیشٟ $ٗبٜٛذ كٔلْ د٠٘ٓ ٝ ثشًٝٔی#، ػجضی $ٗبٜٛذ ًٖٔ ثشًٝؼْ ٝ ُْ ًٖٔ#، ػجضی ٛٞع-ٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: ٗشًجبت، ًٖٔ

 ػیت صٗیٜی، پبپبیب، اٛج٠.عبٓجی، تٞت كشِٛی، ًب١ٞ، ُٞخ٠ كشِٛی، 

 ؿٞد.ث٠ ساحتی تٞػظ حشاست ٝ اًؼیظٙ تخشیت ٗی

 ثی٘بسی ً٘جٞد: اػٌٞسٝی

آتیبٕ ضؼیق صخٖ، ػلایٖ ً٘جٞد: آٛ٘ی $ٗیٌشٝػیتیي#، تلٔت ؿشاییٚ، خٞٛشیضی٢بی ًٞچي، ؿٌٜٜذُی اػتخٞاٙ، دسد ٗللْ، 

 ١بی ًجٞدی.تـٜح، اكؼشدُی، پٞػت خـٚ، ٠ٌٓ ػلٞٛت٢بی ٌٗشس، خٞٛشیضی ٓث٠، ٓن ؿذٙ دٛذاٙ، تحٔیْ ػضلاٛی، دسد،

خٞاثی، ُشُشكتِی، ساؽ پٞػتی، تذاخْ دس آصٗبیـبت ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: حبٓت ت٢ٞع، ًشاٗپ ؿٌ٘ی، اػ٢بّ، ػشدسد، خؼتِی، ثی

 %پضؿٌی، تـذیذ ػلایٖ ٛوشع، ٗـٌلات دػتِبٟ ادساسی، ػَٜ ًٔی٠ 

سا تـییش ٗیذ١ذ، ٗؼت٢ذ ث٠ تـٌیْ ػَٜ  Cی ٝیتبٗیٚ ٛتیٌی ٠ً تدضی٠ثی٘بساٙ ًٔیٞی، اكشاد ٗؼتؼذ ث٠ ٛوشع یب یي ثی٘بسی ط

 تٞاٛذ ػَٜ ًٔی٠ ایدبد ٛ٘بیذ. ؿٞد، ٠ً ُب١ی اُضالات تٞٓیذ ؿذٟ ٝ ٗیثب چٜذ ٗؼیش ؿیش كؼبّ ٝ تخشیت ٗی Cًٔی٠ ١ؼتٜذ. ٝیتبٗیٚ 

24- Soluble Vitamins  
 ١بی ٗحّٔٞ دس آةٗشٝس ًٜیذ : ٝیتبٗیٚ

 ٍیتبهیي ٍ عولکزد اصلی علاین کوجَد َهیتعلاین هسو هٌبثع غذایی

ٗحلٞلات ؿلات ًبْٗ یب ؿٜی ؿذٟ، 

 ُٞؿت خٞى

-ٕ یب تحٔیْ ػضلاٛی#، ثیثشی$ادثشی ُضاسؽ ٛـذٟ

اؿت٢بیی، ًب١ؾ ٝصٙ، اختلالات ػلجی، 

ضؼق ػضلاٛی، ثضسٍ ؿذٙ هٔت ٝ 

 ٛبسػبیی

 تیبٗیٚ

دس  TPPهؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی

ت ًبْٗ یب ؿٜی ٗحلٞلات ٓجٜی، ؿلا

 ؿذٟ، خِش

 سیجٞكلاٝیٚ ١بآت٢بة صثبٙ، پٞػت ٝ پٔي ُضاسؽ ٛـذٟ

دس  FAD  ٝFMNهؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی

هشٗضی پٞػتی ٛیبػیٚ،  ٗٞاد ؿزایی ؿٜی اص پشٝتئیٚ

آػیت ًجذی، ػذٕ تحْ٘ 

 ًُٔٞض

 ٛیبػیٚ پلاُش $اػ٢بّ، دٗبتیت، ٝ صٝاّ ػؤی#

 NAD ٝ NADPهؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ 

 دس ٗتبثٞٓیؼٖ اٛشطی

 ثیٞتیٚ ساؽ پٞػتی، سیضؽ ٗٞ، اختلالات ػلجی ُضاسؽ ٛـذٟث٠ كٞست ُؼتشدٟ دس ٗٞاد ؿزایی، 
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١بی ػیؼتي ػٜتض تٞػظ ثبًتشی

 ُٞاسؿی

هؼ٘تی اص ًٞآٛضیٖ دس ٗتبثٞٓیؼٖ 

 اٛشطی

 پبٛتٞتٜیي اػیذ اختلالات ُٞاسؿی ٝ ػلجی ُضاسؽ ٛـذٟ ث٠ كٞست ُؼتشدٟ دس ٗٞاد ؿزایی

دس ٗتبثٞٓیؼٖ  Aثخـی اص ًٞآٛضیٖ 

 اٛشطی

تخشیت اػلبة، ضبیؼبت  ٗٞاد ؿزایی ؿٜی اص پشٝتئیٚ

 پٞػتی

دسٗبتیت كٔؼی، اكؼشدُی، ُیدی، 

 تـٜح، ًٖ خٞٛی $آٛ٘ی#

 B6ٝیتبٗیٚ 

ثخـی اص ًٞآٛضیٖ اػتلبدٟ ؿذٟ دس 

ٗتبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ٝ 

 اػیذ١بی چشة

١ب، ٗحلٞلات ؿلات حجٞثبت، ػجضی

 ؿذٟؿٜی 

پٞؿؾ ً٘جٞد ٝیتبٗیٚ 
B12 

ًٖ خٞٛی، ُٔٞػیت، اختلالات ػلجی، 

 ١٘ٞػیؼتئیٚ ثبلا

 كٞلات

، ٌٖٗ ث٠ B12كؼبّ ٛ٘ٞدٙ ٝیتبٗیٚ 

ثشای سؿذ ػ٢ٓٞٔبی  DNAػٜتض 

 خذیذ

 B12ٝیتبٗیٚ  ًٖ خٞٛی، آػیت ػلجی ٝ كٔح ُضاسؽ ٛـذٟ ٗٞاد ؿزایی حبكْ اص حیٞاٛبت

كؼبّ ٛ٘ٞدٙ كٞلات، ً٘ي ث٠ ػٜتض 

DNA ی سؿذ ػ٢ٓٞٔبی خذیذ، ثشا

 ٗحبكظت اص ػ٢ٓٞٔبی ػلجی

خٞٛشیضی٢بی اػٌٞسٝی $خٞٛشیضی ٓث٠،  اػ٢بّ، ٗـٌلات ُٞاسؿی ١ب١ب ٝ ػجضیٗیٟٞ

ای#، سؿذ ؿیشعجیؼی اػتخٞاٙ ٝ ٛوغ٠

 دسد ٗلبكْ

 Cٝیتبٗیٚ 

ػٜتض ًلاطٙ، ًبسٛیتیٚ، ١ٞسٗٞٙ ٝ 

-١بی ػلجی؛ آٛتید١ٜذٟاٛتوبّ

 اًؼیذاٙ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nokhbegaan.com/
http://www.nokhbegaan.com/


 21 /  ٝ اكّٞ تـزی٠ ًشاٝع understandingدسػٜب٠ٗ ٌٛبت ًٔیذی تـزی٠   

 

 قانونی دارد کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد

www.nokhbegaan.com     65732227390-00562676-00562606-626 

 

 

http://www.nokhbegaan.com/
http://www.nokhbegaan.com/


 
   

 قانونی دارد کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد

www.nokhbegaan.com     65732227390-00562676-00562606-626 

 A ، D ، E ٍ K: چزتی در هحلَل های ٍیتاهیي: هشتنصل ف

 (Understandingکتبة  11)فصل 

 

25-  reVieW iT Identify the main roles, deficiency symptoms, and food sources 
for vitamin A  

 Aٗشٝس ًٜیذ: ؿٜبػبیی ٛوؾ اكٔی، ػلایٖ ً٘جٞد، ٝ ٜٗبثغ ؿزایی ثشای ٝیتبٗیٚ

٠٘١ آ٢ٛب ثب یٌذیِش ثشای ثیٜبیی، ثبكت٢بی ػبٖٓ ٠ ػ٠ ؿٌْ ٝخٞد داسد: ستیّٜٞ، ستیٜبّ، ٝ ستیٜٞئیي اػیذ. دس ثذٙ ث Aٝیتبٗیٚ 

ثبؿذ ٠ً ٜٗدش ث٠ ػلٞٛت، ی ػلاٗتی ٗیدس ػشاػش خ٢بٙ یي ٗـٌْ ػ٘ذٟ Aاپیتٔیبّ، ٝ سؿذ ضشٝسی ١ؼتٜذ. ً٘جٞد ٝیتبٗیٚ

-د١ذ ٠ً ٗـٌلاتی سا ایدبد ٗی١ب ٗؼ٘ٞٗیت سخ ٗیف ٛبدسػت ٌْٗ٘اؿٔت ثب ٗلشی ُشدد. ٛبثیٜبیی، ٝ ًشاتی٠ٜ ؿذٙ ثبكت پٞؿـ

ًٜذ. ؿزا١بی حبكْ اص حیٞاٛبت ٗبٜٛذ خِش ٝ ؿیش ًبْٗ یب ؿٜی ؿذٟ ستیٜٞئیذ١ب سا كشا١ٖ ٛ٘ٞدٟ، ٗٞاد ؿزایی ُیب١ی ثب سَٛ سٝؿٚ 

، ث٠ Aػبص ٝیتبٗیٚ بسٝتٜؼلاٟٝ ثش ٛوؾ پیؾًٜٜذ. ثتبًٗبٜٛذ اػلٜبج، ١ٞیح ٝ ًذٝ تٜجْ، ثتبًبسٝتٚ ٝ ػبیش ًبستٜٞئیذ١ب سا تبٗیٚ ٗی

 د١ذ.سا اسائ٠ ٗی Aًٜذ. خذّٝ صیش خلاك٠ ای اص ٝیتبٗیٚ اًؼیذاٙ دس ثذٙ ػْ٘ ٗیػٜٞاٙ یي آٛتی

 :Aٍیتبهیي 

 ػبص ًبستٜٞئی٢ب ٗبٜٛذ ثتبًبسٝتٚ.١ب: ستیّٜٞ، ستیٜبّ، ستیٜٞئیي اػیذ، پیؾػبیش ٛبٕ

RDA :ٙٗیٌشُٝشٕ 900: ثشای ٗشداRAEسٝص/ 

 /سٝصRAEٗیٌشُٝشٕ 700ثشای صٛبٙ:          

UL :ٙٗیٌشُٝشٕ/سٝص $ث٠ ؿٌْ ٝیتبٗیٚ  3000: ثشای ثضسُؼبلاA# 

 Aثی٘بسی ً٘جٞد: ١یپٞٝیتبٗیٜٞص 

١بی ثیتٞت#، ٛشٕ ؿذٙ هشٛی٠ ١بی خبًؼتشی ٗثٔثی سٝی چـٖ $٠ٌُٓضسٝصیغ#، ٠ٌٓػلایٖ ً٘جٞد: ؿت ًٞسی، خـٌی هشٛی٠ $

١بی ػلیذ ١بی ػلٞٛی#، ایدبد ثشخؼتِیكتٚ هشٛی٠ ٝ ٛبثیٜبیی $ُضسٝكتبٓ٘ی#، ضؼق ػیؼتٖ ایٜ٘ی $ثی٘بسی$ًشاتٞٗبلاػی#، اص ثیٚ س

 دس هؼ٘ت اتلبّ پیبص ٗٞ ثب ًشاتیٚ.

؛ حلظ هشٛی٠، ػ٢ٓٞٔبی اپیتٔیبّ ٝ ؿـبی ًٗٞٞػی، پٞػت؛ سؿذ اػتخٞاٙ ٝ دٛذاٙ؛ ػیؼتٖ ایٜ٘ی، ثیٜبییػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ:

 تٞٓیذ ٗثْ.

 هبثْ تٞخ٠: ستیّٜٞ: ؿیش ؿٜی ؿذٟ، پٜیش، خب٠ٗ ٗبسُبسیٚ ؿٜی ؿذٟ، تخٖ ٗشؽ، خِش. ٜٗبثغ

 ١بی ٛبسٛدی   ثشًٝٔی، ٗیٟٞ ، ػجض تیشٟ ٝ ثشُذاس١بی ثتبًبسٝتٚ: اػلٜبج ٝ ػبیش ػجضی                     

 ٜی ؿیشیٚ،ًذٝ#.١ب $ًذٝ تٜجْ، ١ٞیح، ػیت صٗیٝ ػجضیؿذیذ $صسدآٓٞ ٝ عبٓجی#،                      
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Aثی٘بسی ٗؼ٘ٞٗیت: ١بیپشٝیتبٗیٜٞص 
1

 

 .١ِٜبٕ تٞٓذی اػتخٞاٛی؛ ٛب١ٜدبسی ًجذی، ٛوق ػجت ًب١ؾ داٛؼیت٠ ١2بػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت ٗضٗٚ: اكضایؾ كؼبٓیت اػتئًٞلاػت

ػش دسد، ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت حبد: تبسی دیذ، حبٓت ت٢ٞع، اػتلشاؽ، ػشُید٠، اكضایؾ كـبس داخْ خ٘د٠، تؤیذ تٞٗٞس ٗـضی، 

 ٛب١٘ب١ِٜی ػضلاٛی.

دس خٞٙ اػت ٠ً ػجت ایدبد  Aػبص ٝیتبٗیٚ ١بیپشًبسٝتیٜ٘ی، ٛبؿی اص تد٘غ ثیؾ اص حذ ثتبًبسٝتٚ پیؾیي ثی٘بسی ٗشتجظ،  1

 ُشدد. ث٠ ثیبٙ دهین تش ١یپشًبسٝتیٜ٘ی یي ػلاٗت ٗؼ٘ٞٗیت ٛیؼت.سَٛ صسد ٛبٗحؼٞع دس پٞػت ٛیض ٗی

 ثشٛذ. ػ٢ٓٞٔبی اػتخٞاٙ ػبص اػتئٞثلاػت٢ب ١ؼتٜذ.٠ً دس حیٚ سؿذ اػتخٞاٙ آٙ سا اص ثیٚ ٗیاػتئًٞلاػت٢ب ػ٢ٓٞٔبیی ١ؼتٜذ  2

26- reVieW iT  

 Dٝیتبٗیٚ ثشای ؿزایی ً٘جٞد،ٜٝٗبثغ اكٔی،ػلایٖ ٛوؾ ؿٜبػبیی: ٗشٝسًٜیذ

ایٚ  ؿذٟ دسیبكت ٛ٘ٞد.ؿٜیتٞاٙ ثب ً٘ي ٛٞس خٞسؿیذ دس ثذٙ ػٜتض ٛ٘ٞد ٝ یب اص ٜٗبثغ ؿزایی ث٠ خلٞف ؿیش١بی سا ٗی Dٝیتبٗیٚ 

اػتخٞا٢ٛب خ٢ت  ًٜذ: ػیؼتٖ ُٞاسؿی ثشای خزة ًٔؼیٖ ٝ كؼلش ثیـتش،ٝیتبٗیٚ ػجٌٜب٢ٓب سا ث٠ ػ٠ ٗحْ ١ذف اكٔی اسػبّ ٗی

ًٜذ. ١ب ثشای حلظ ثیـتش. ایٚ اهذاٗبت ؿٔظت ًٔؼیٖ خٞٙ سا حلظ ٛ٘ٞدٟ ٝ اص تشاًٖ اػتخٞاٛی پـتیجبٛی ٗیآصادػبصی ثیـتش ٝ ًٔی٠

اسائ٠  Dثبؿذ. دس خذّٝ صیش خلاك٠ ای اص ٝیتبٗیٚ جٞد آٙ ػجت ساؿیتیؼٖ دس دٝساٙ ًٞدًی ٝ اػتئٞٗبلاػی دس ثضسُؼبٓی ٗییي ً

 ؿذٟ اػت.

 :Dٍیتبهیي 

 #Dكشّٝ $ٝیتبٗیٚ ١ب: ًٔؼیػبیش ٛبٕ

١ب ٝ اػتشّٝ ُیب١ی حبكْ اص ٗٞاد ؿزایی ُیب١ی دس سطیٖ ٝ تٞٓیذ ؿذٟ تٞػظ ٗخ٘ش D#: ٝیتبٗیD2ٚكشّٝ $ٝیتبٗیٚ اسًُٞٔؼی

 اسُٞػتشّٝ.

-7حبكْ اص ٗٞاد ؿزایی حیٞاٛی دس سطیٖ ؿزایی یب تٞٓیذ ؿذٟ دس پٞػت اص  Dیب ًٔؼیّٞ#: ٝیتبٗیٚ  D3كشّٝ $ٝیتبٗیٚ ًٔؼی٠ًٔ

 د١یذسًٝٔؼی تشیّٞ، یي پیؾ ػبص ًٔؼی تشیّٞ ثب ً٘ي ٛٞس خٞسؿیذ.

اّ دس خِش ػبخت٠ ٟ دس خٞٙ ٠ً اص اص ١یذسًٝؼی ؿذٙ ًٔؼییبكت ؿذ D#: ٝیتبٗیٚ Dد١یذسًٝؼی ٝیتبٗیٚ  -25ًٔؼی دیّٞ $

 ؿٞد.ٗی

ؿٞد، ١ب ػبختغ ٗی٠ً اص ١یذسًٝؼی ؿذٙ ًٔؼی دیّٞ دس ًٔی٠ D#: ٝیتبٗیٚ Dد١یذسًٝؼی ٝیتبٗیٚ  --1ٝ25اّ $تشیًٔؼی

 ُشدد.كؼبّ ٛبٗیذٟ ٗی ١Dٞسٗٞٙ ثیٞٓٞطیٌی كؼبّ ٝ ُب١ی ٝیتبٗیٚ

RDA : ٙ600شٕ/سٝص یب ٗیٌشُٝ 15: ثشای ثضسُؼبلاIU$ ػبّ# 70-19/سٝص 

 ػبّ# 70/سٝص $ثیـتش اص IU 800ٗیٌشُٝشٕ/سٝص یب  20                              

UL :ٙ4000ٗیٌشُٝشٕ/سٝص یب  100: ثشای ثضسُؼبلاIUسٝص/ 
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اسؽ، خبسج ٛ٘ٞدٙ ػبصی اػتخٞا٢ٛب $اكضایؾ ًٔؼیٖ ٝ كؼلش خٞٙ ثب اكضایؾ خزة اص دػتِبٟ ُٞػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: ٗؼذٛی

 ١ب#ًٔؼیٖ اص اػتخٞا٢ٛب، تحشیي احتجبع تٞػظ ًٔی٠

ٗبسُبسیٚ، ًشٟ، آة ٗیٟٞ، ؿلات، ٝ ٗخٔٞط ؿٌلات؛ ؿٞد؛ ؿیش ؿٜی ؿذٟ، ٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: دس ثذٙ ثب ً٘ي ٛٞس خٞسؿیذ ػٜتض ٗی

 یٚ# ٝ سٝؿ٢ٜبی آ٢ٛب.١بی چشة $ ؿبٟ ٗب١ی، ػبٓ٘ٞٙ ٝ ػبسدُٞؿت ُٞػب٠ٓ، ُٞؿت ُبٝ، صسدٟ تخٖ ٗشؽ، خِش، ٗب١ی

 ثی٘بسی ٛبؿی اص ً٘جٞد: سیٌتض، اػتئٞٗبلاػی

 علاین کوجَد:

سیٌتض دس ًٞدًبٙ: ًٔؼیلیٌبػیٞٙ ٛبًبكی، ٝ دس ٛتید٠ ثذؿٌٔی اػتخٞا٢ٛب $ پب١بی خ٘یذٟ#؛ ثضسٍ ؿذٙ اٛت٢بی اػتخٞا٢ٛبی ثٜٔذ 

ٞین اكتبدٙ ثؼت٠ ؿذٙ ٗلاج ٝ دس ٛتید٠ ثضسٍ ؿذٙ ػشیغ ١ب یب ثشخؼتِی#؛ ث٠ تؼ١ب $خ٘یذٟ، ثب ٢ٗشٟ$صاٛٞ ٝ ٗچ#؛ تـییش ؿٌْ دٛذٟ

 ػش $ٗـب١ذٟ ػٌغ پبییٚ#؛ ثشخؼتِی ؿٌٖ ٛبؿی اص ؿْ ؿذٙ ػضلات، اػپبػٖ ػضلاٛی،.

اص دػت دادٙ ًٔؼیٖ، دس ٛتید٠ اػتخٞا٢ٛبی ٛشٕ، اٛؼغبف پزیش، ؿٌٜٜذٟ ٝ تـییش اػتئٞٗبلاػی یب پًٞی اػتخٞاٙ دس ثضسُؼبلاٙ: 

 سٝٛذٟ، دسد دس ِٓٚ، ً٘ش ٝ پب١ب.ؿٌْ یبكت٠؛ ضؼق پیؾ

 Dثی٘بسی ٛبؿی اص ٗؼ٘ٞٗیت: ١بیپش ٝیتبٗیٜٞص 

 ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: اكضایؾ ًٔؼیٖ خٞٙ، ًٔؼیلی٠ ؿذٙ ثبكت٢بی ٛشٕ $س٢ُبی خٞٛی، ًٔی٠ ١ب، هٔت، سی٠ ١ب، ثبكت٢بی اعشاف ٗلبكْ#
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  E ٝیتبٗیٚ ثشای زاییؿ ٜٗبثغ ٝ ً٘جٞد، ػلایٖ اكٔی، ٛوؾ ؿٜبػبیی: ٗشٝسًٜیذ

ًٜذ. ً٘جٞد ث٠ ػٜٞاٙ یي آٛتی اًؼیذاٙ، ٗحبكظت اص ٓیپیذ١ب ٝ ػبیض تشًیجبت ػّٔٞ دس ثشاثش آػیت اًؼیذاتیٞ ػْ٘ ٗی Eٝیتبٗیٚ 

ثبؿذ. ایٚ ٝیتبٗیٚ آٙ ثؼیبس ٛبدس اػت، ٝٓی ٌٗ٘ٚ اػت دس ٛٞصاداٙ ٛبسع سخ د١ذ ٠ً اٝٓیٚ ػلاٗت آٙ ١٘ٞٓیض ُٔجّٞ هشٗض ٗی

ثبؿذ. خلاك٠ ای اص آٙ دس خذٝا صیش تشیٚ ٝیتبٗی٢ٜبی ٗحّٔٞ دس چشثی ٗیس سٝؿ٢ٜبی ُیب١ی یبكت ؿذٟ ٝ یٌی اص ًٖ ػ٘یتثیـتش د

 اسائ٠ ؿذٟ اػت:

 ١ب: آٓلب تًٞٞكشّٝػبیش ٛبٕ

RDA :ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 15: ثشای ثضسُؼبلا 

UL :ُٙشٕ/سٝصٗیٔی 1000: ثشای ثضُؼبلا 

 ٗلاج $كٞٛتبْٛ#

ٗلاج یي كضبی ثبص دس هؼ٘ت 

ی ًٞدى اػت هجْ ثبلایی خ٘د٠٘

اص آ٠ٌٛ اػتخٞاٙ سؿذ ًشدٟ ٝ ث٠ 

ػٜذ. دس سیٌتض، ثؼت٠ یٌذیِش ثش

 د١ذ.ؿذٙ ٗلاج دیشسخ ٗی

ث٠ عٞس ٗؼّ٘ٞ ٗلاج هذاٗی ثب پبیبٙ ػبّ 

 ؿٞد.دٕٝ ثؼت٠ ٗی

ٗلاج خٔلی ثب پبیبٙ ػبّ اّٝ ثؼت٠ 

 ؿٞد.ٗی
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تثجیت ؿـبی ػٔٞٓی، تٜظیٖ ٝاًٜـ٢بی اًؼیذاػیٞٙ، ٗحبكظت اص اػیذ١بی چشة اؿجبع ذاٙ $اًؼیػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ: آٛتی

 .A# ٝ ٝیتبٗیٚ PUFAٛـذٟ $

$اػلٜبج، ػجضی ؿٔـٖ، ، ثشٍ داس ١بی ػجض تیشٟ ١بی ػبلاد#، ػجضیٜٗبثغ هبثْ تٞخ٠: سٝؿ٢ٜبی ُیب١ی اؿجبع ٛـذٟ $ٗبسُبسیٚ، ػغ

 ١ب، ُٞؿت چشة.، آخیْ، دا٠ٛلات ًبْٗ، خِش، صسدٟ تخٖ ٗشؽی ُٜذٕ، ؿًٖٔ ػجض، ًٖٔ ثشًٝٔی#، خٞا٠ٛ

 .ؿٞدٗی تخشیت ٝاًؼیظٙ حشاست تٞػظ ساحتی ث٠

 ػلایٖ ً٘جٞد: ؿٌؼتِی ُٔجّٞ هشٗض $١٘ٞٓیض ُٔجّٞ هشٗض#، آػیت ػلجی.

 د١ذ.ػلایٖ ٗؼ٘ٞٗیت: اثشات داسٝی ضذ ٓخت٠ سا اكضایؾ ٗی
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 kٝیتبٗیٚ ثشای ؿزایی ٜٝٗبثغ ً٘جٞد، لایٖػ اكٔی، ٛوؾ ؿٜبػبیی: ٗشٝسًٜیذ

١بی ؿٞد. ثبًتشیًٜذ ٝ ً٘جٞد آٙ ثبػث ثی٘بسی خٞٛشیضی د١ٜذٟ $ؿیشهبثْ ًٜتشّ# ٗیث٠ ٓخت٠ ؿذٙ خٞٙ ً٘ي ٗی Kٝیتبٗیٚ 

اص ؿزا١بیی ٗشدٕ ٗؼ٘ٞلا ٛی٘ی اص ٛیبص خٞد سا عشین ػٜتض ثبًتشی ٝ ٛی٘ی تٞاٜٛذ ٝیتبٗیٚ تٞٓیذ ًٜٜذ، ٗٞخٞد دس دػتِبٟ ُٞاسؽ ٗی

تٞػظ ػٜتض ثبًتشیبیی ث٠   Kٛ٘بیٜذ. اص آٛدب ٠ً ٛی٘ی اص ٛیبص اكشاد ث٠ ٝیتبٗیٚ ١بی ػجض ٝ سٝؿ٢ٜبی ُیب١ی دسیبكت ٗیٗبٜٛذ ػجضی

ًٜٜذ ٝخٞد داسد. دس آیذ، ً٘جٞد آٙ ث٠ احت٘بّ صیبد دس ٛٞصاداٙ تبصٟ ٗتٞٓذ ؿذٟ ٝ اكشادی ٠ً آٛتی ثیٞتیي ٗلشف ٗیدػت ٗی

 اسائ٠ ؿذٟ اػت. Kك٠ ای اص ٝیتبٗیٚ خذّٝ صیش خلا

 ١ب#.ٜٗذیٞٙ $دس ٌْٗ٘#، K2#، ٜٗبًٞئیٜٞٙ $ٝیتبٗیٚ ١K1ب: كیًٔٞٞئیٜٞٙ $ٝیتبٗیٚ ػبیش ٛبٕ

AL :ٙٗیٌشُٝشٕ/سٝص 120: ٗشدا 

 سٝص/ٗیٌشُٝشٕ 90صٛبٙ:      

 ػٜتض پشٝتذی٢ٜبی اٛؼوبد خٞٙ ٝ پشٝتئی٢ٜبی اػتخٞاٙ.ػٌ٘ٔشد١بی اكٔی دس ثذٙ:

ذاس، ػجض ١بی ثش١ُبی ػٜتض ًٜٜذٟ دس ػیؼتٖ ُٞاسؿی $اُشچ٢جشایشكؼٌبٜٗٔیبص١بًبكیٜیؼت#، خِش، ػجضیتٞخ٠: ثبًتشیٜٗبثغ هبثْ 

 ػجضی٢بی ٛٞع ًٖٔ، ؿیش.تیشٟ،؛ 

 ػلایٖ ً٘جٞد: ١ٞٗٞساطی

 ػلایٖ ػ٘یت: ؿٜبخت٠ ٛـذٟ.
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 چشثی١بی ٗحّٔٞ دس ٗشٝس ًٜیذ : ٝیتبٗیٚ

 ٍیتبهیي ٍ عولکزد اصلی علاین کوجَد سوَهیتعلاین ه هٌبثع غذایی

 ستیّٜٞ: ؿیش ٝ ًحلٞلات ٓجٜی

ثتبًبسٝتٚ: ػجضیدبت ػجض تیشٟ، 

 ثشُذاس ٝ صسد ٝ ٛبسٛدی

ی ٗؼذٛی ًب١ؾ داٛؼیت٠

اػتخٞاٙ، ٛب١ٜدبسی 

 ًجذی، ٛوق ١ِٜبٕ تٞٓذ

١بی ػلٞٛی، ؿت جی٘بسیث

ًٞسی، ٛبثیٜبیی $ُضسٝكتبٓ٘ی#، 

 ًشاتی٠ٜ ؿذٙ ثبكت

  Aٝیتبٗیٚ

ثیٜبیی؛ حلظ هشٛی٠، ػ٢ٓٞٔبی اپیتٔیبّ ٝ ؿـبی 

ًٗٞٞػی، پٞػت؛ سؿذ اػتخٞاٙ ٝ دٛذاٙ؛ 

 ػیؼتٖ ایٜ٘ی، تٞٓیذ ٗثْ.

ػٜتض دس ثذٙ ثب ً٘ي ٛٞس خٞسؿیذ، 

 ؿیش ؿٜی ؿذٟ

ػذٕ تؼبدّ ًٔؼیٖ 

$ًٔؼیلی٠ ٛ٘ٞدٙ ثبكت٢بی 

 ٛشٕ ٝ تـٌیْ ػ٢ِٜب#

 Dٝیتبٗیٚ  سیٌتض ٝ اػتئٞٗبلاػی

$اكضایؾ ًٔؼیٖ ٝ كؼلش  ػبصی اػتخٞا٢ٛبٗؼذٛی

خٞٙ ثب اكضایؾ خزة اص دػتِبٟ ُٞاسؽ، خبسج 

ٛ٘ٞدٙ ًٔؼیٖ اص اػتخٞا٢ٛب، تحشیي احتجبع 

 ١ب#تٞػظ ًٔی٠

١٘ٞٓیض ُٔج٢ٓٞبی هشٗض، آػیت  اثشات ١٘ٞساطی سٝؿٚ ُیب١ی

 ػلجی

 Eٝیتبٗیٚ 

اًؼیذاٙ $تثجیت ؿـبی ػٔٞٓی، تٜظیٖ آٛتی

١بی ٝاًٜـ٢بی اًؼیذاػیٞٙ، ٗحبكظت اص اػیذ

 A# ٝ ٝیتبٗیٚ PUFAچشة اؿجبع ٛـذٟ $

ؼٜتض دس ثذٙ تٞػظ ثبًتشی٢بی ث

١بی ػجض ػیؼتٖ ُٞاسؿی، ػجضی

 تیشٟ، ثشُذاس

 Kٝیتبٗیٚ  ١٘ٞساطی ؿٜبخت٠ ٛـذٟ

ػٜتض پشٝتذی٢ٜبی اٛؼوبد خٞٙ ٝ پشٝتئی٢ٜبی  

 اػتخٞاٙ

 

توجه فرهاییذ که با تهیه این جسوات دیگر نیاز به خریذ هیچ   : داوطلبین هحترمنکته ههن

گونه کتاب هرجع دیگری نخواهیذ داشت. برای اطلاع از نحوه دریافت جسوات کاهل با 

 شواره های زیر تواس حاصل فرهاییذ.

33090966-33090936-906 -90630006393 

:      خریذ اینترنتی  
                         Shop.nokhbegaan.ir
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